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Vastaa esityksen aikana 
Mentimeteriin!
• Mene osoitteeseen menti.com ja 

syötä koodi 5772 1825.

• Vastauksista muodostetaan 
sanapilvi.



Olemme osa luontoa
ja tarvitsemme luontoa

Biofilia-hypoteesi (Wilson 1986)

Luontosuhteen eri muodot

Kulttuurista/yksilöstä riippumatta

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset 

Motivaatio luonnossa liikkumiseen
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Luontosuhde

• Hyvä luontosuhde on psykologinen perustarve!

• Ajatuksia, asenteita ja kokemuksia luontoa kohtaan 
yksilöllisellä tavalla

• Tietynlainen kiintymyssuhde, joka usein vaihtelee elämän 
eri vaiheissa 

• Vahva luontosuhde usein tarkoittaa myös tarvetta vierailla 
luonnossa ("tekis mieli metsään –tunne")

• Kunnioitus luontoa kohtaan ja ymmärrys sen tärkeydestä

• Vahvasti yhteydessä liikkumiseen eri ikäisillä!

• Luontosuhteeseen vaikuttavat erityisesti lapsuudenajan 
kokemukset, peritty tieto ja ohjaus muilta ihmisiltä

• Voidaan vahvistaa iästä ja persoonasta riippumatta
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Luonnon terveys- ja 
hyvinvointivaikutukset

Mielen hyvinvointi:

Verenpaine laskee, stressihormonin eritys vähenee → 
Stressi- ja ahdistusoireet lievittyvät

Mieli virkistyy, rauhoittuu ja palautuu
Keskittymiskyky paranee 

Elämän merkityksellisyys, luovuus ja onnellisuus lisääntyvät

Kehon hyvinvointi:

Altistuminen raikkaalle ilmalle ja auringonvalolle
Motivaatio liikkua lisääntyy

Vastustuskyky voi parantua

Sosiaalinen hyvinvointi:

Vuorovaikutus ihmisten kanssa lisääntyy ja syvenee
Sosioekonomisella asemalla ei merkitystä luonnossa

Lukuisia harrastusmahdollisuuksia
Yhteisöllisyys ja osallisuus
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• Luonto toimii puhtaana, virkistävänä ja kannustavana
ympäristönä kaikenlaiselle liikkumiselle ja kaikenlaisille
liikkujille

• Matalankynnyksen liikkumista, ei suorituskeskeistä

• Mahdollisuus säätää kuormittavuus itse

• Kuormitus voi tuntua pienemmältä, säännöllisyys

• Kehittää tasapainoa, motoriikkaa ja vaihteleva maisema
kehittää kuntoa

• Monipuolisuus ja edullisuus→ tasa-arvoisuus

• Erityisesti positiivisia yhteyksiä on löydettyä vihreiden
ympäristöjen, vaihtelevan maiseman ja sinisyyden väliltä

• Lähiluonnolla on suuri merkitys arjen liikkumisen
kannalta!

Luonnossa liikkumisen etuja
”Jokaiselle jotakin

- Yksi tykkää 
puista, toista 

kiehtoo suot ja 
pellot”

”Metsä tarjoaa 
rauhaa, vaikka 

elämä kukoistaa 
ympärillä. On 
ihana olla osa 

suurta kokonaisuu
tta”

”Vahingossa tulee 
käveltyä paljon 

pitemmin, mitä oli 
ajatellut.” menti.com, koodi: 5772 1825



Miksi luonto liikuttaa?

Shanahan et al., teoria (2016)

• Luontoaltistus edistää fyysistä aktiivisuutta 
erilaisten kanavien kautta

• Terveys- ja hyvinvointivaikutukset voivat 
olla suurempia liikuttaessa luonnossa vs. 
sisätiloissa

• Koskevat erityisesti kevyttä ja 
kohtuukuormitteista PA:ta

• Kulkevat käsi kädessä toisiaan 
pääsääntöisesti tukien ja voimistaen

1) Luonnossa oleskelu tuo lisähyötyjä       
PA:han → enemmän positiivisia 

vaikutuksia

2) Jotkin vaikutukset käynnistyvät vain 
luonnon ja PA:n yhdistyessä

• Luonto lisää liikettä ja liikkuminen lisää 
mahdollisuutta altistua luonnolle

3) Epäsopiva luontoympäristö tai 
raskas fyysinen aktiivisuus voivat 

kumota toistensa hyviä vaikutuksia
Shanahan, D. F., Franco, L., Lin, B. B., Gaston, K. J., & Fuller, R. A. (2016). The benefits of 
natural environments for physical activity. Sports medicine, 46(7), 989-995.
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Mitä pitäisi tehdä?

• Lähes KAIKKI luonnossa oleskelu edellyttää fyysistä 
aktiivisuutta → Ensiaskel elintapojen muutokseen?

• Luodaan pohjaa liikkumiselle ja mielen hyvinvoinnille

• Luonnon hyödyntäminen vähänliikkuvien/mielenterveyden 
haasteita kärsivien  keskuudessa voi olla mahdollisuus

• Paljon positiivisia kokemuksia esim. ODL 
Liikuntaklinikan kehittämishankkeista

• Luonnossa oleskelu/liikkuminen tulisi ottaa huomioon yhä 
useammassa SOTE-alan haarassa (liikuntaneuvonta, neuvola, 
työterveys..)

• Erityisen tärkeä rooli ennaltaehkäisyssä, ei pelkästään 
oireiden jo hallitessa arkea 

• Edistetään luontosuhdetta kaikissa elämänvaiheissa

• Erityisasemassa perheet ja lapset
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Lisää tietoa

Ympäristöpsykologiaa: 

ART eli Attention Restoration Theory (Kaplan & Kaplan, 1989, 1995)

• Tarkkaavaisuuden elpymisen teoria

SRT eli Stress Reduction Theory (Ulrich, 1991)

• Stressin vähenemisen teoria

Wilson, E. O. (1986). Biophilia. Harvard university press.

Tutkimuksia/raportteja: 
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(2024). Physical activity, residential greenness, and cardiac autonomic function. Scandinavian journal 
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Associations between nature exposure and health: a review of the evidence. International journal of 
environmental research and public health, 18(9), 4790.
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Miten asuinympäristö
ja luonto ovat
yhteydessä
mielenterveyteen?

Marjo Seppänen, FM 
(maantiede)
Oulun yliopisto ja ODL 
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Kaupungit ja mielenterveys

• Mielenterveysongelmien (mm. masennus, ahdistus, skitsofrenia) 
on todettu useissa tutkimuksissa olevan yleisempää 
kaupunkialueilla tai olevan yhteydessä asuinympäristön 
kaupunkimaisuuteen (esim. Rautio et al. 2024, Sampson et al. 2020, Peen et al. 2010).

• Masennuksen riskiä lisäävät mm. turvaton ympäristö, 
ympäristön matalampi sosioekonominen asema, melu ja 
autoliikenne (Putrik et al. 2015, Generaal et al. 2019) ja elinympäristön koettu 
rikollisuus (Baranyi et al. 2022). 

• Myös ilmansaasteilla ja masennus- ja ahdistusoireilulla (Zundel et al. 
2022) sekä nuorten psykoottisilla kokemuksilla on havaittu yhteys 
(Newbury et al. 2019).

• Alhaisempaan masennusriskiin on yhdistetty palveluiden 
läheisyys (Gariepy et al. 2015), ja erityisesti ikääntyneillä käveltävyys, 
turvallisuus ja naapuruston korkeampi sosioekonominen 
asema sekä yhteenkuuluvuus (Berke et al. 2007, Barnett et al. 2018).

• Kaupunkilaisten masennusoireilun taustalla vaikuttavaksi 
tekijöiksi on esitetty lisäksi mm. valikoivaa muuttoliikettä, 
sosiaalista stressiä ja  luonnollisten alueiden vähäisempää 
määrää (esim. Krabbendam et al. 2021).
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Luontoympäristö 
ja mielenterveys

• Asuinympäristön vihreys on yhteydessä 
pienempään masennusoireiden riskiin (Rautio 

et al. 2024, Gonzales-Inca 2022), ahdistukseen (Wang et al. 

2024) ja stressiin (Stigsdotter et al. 2010).

• Vihreämmän asuinympäristön on todettu 
vähentävän mielenterveysdiagnoosien 
ilmaantuvuutta noin 18% keskimäärin 14 
vuoden seurantajakson aikana (Kivimäki et al. 2021).

• Luontoympäristön (vesialueet, viheralueet, 
maatalousalueet) läheisyydessä 
kasvaminen lapsuudessa on Tanskassa 
yhdistetty matalampaan skitsofrenian 
riskiin aikuisena (verrattuna 
kaupunkialueella kasvamiseen) (Engemann et al. 
2020).
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Vierailu vihreässä

• Vierailu kaupunkipuistoon tai -metsään vähentää 
stressiä, lisää positiivisia tunteita sekä 
elinvoimaisuutta verrattuna kaupunkikeskustassa 
vierailuun, joka puolestaan lisää vähentää ko. 
tuntemuksia (Tyrväinen et al. 2014).

• Suurin osa suomalaisten mielipaikoista on 
luonnossa, ja luontoympäristön mielipaikoissa 
vierailu voi auttaa säätelemään tunteita ja 
selviämään stressistä (Korpela et al. 2010, Korpela et al. 2018).
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Kuinka usein?

• Jo 15 minuutin puistokävely lounastauolla voi 
vähentää stressiä ja väsymystä sekä parantaa 
keskittymiskykyä työpäivän aikana. (Sianoja ym. 2018)

• Mielenterveyshyötyjä saavutetaan, kun 
viheralueilla vieraillaan vähintään puolen tunnin 
ajan 2–3 kertaa viikossa… 

• TAI tehdään kuukaudessa 2–3 pidempää 
luontoretkeä kaupungin ulkopuolisiin 
luontokohteisiin. (Tyrväinen, Terveyskirjasto 2023)
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Miten lisätä
luontokokemusta arkeen?

• Päivittäisen reitin muuttaminen
• Kokousten ja tapaamisten siirtäminen

luontoon
• Pysähdy aistimaan luontoa
• Lähde retkelle luontoon

Lähteet ja lisää ideoita:

Mielenterveystalo.fi Luontoon.fi Mieli.fi
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Kiitos!

Ota meihin yhteyttä:

Soile Puhakka

(soile.puhakka@odl.fi)

Marjo Seppänen

(marjo.seppanen@oulu.fi) 

mailto:soile.puhakka@odl.fi
mailto:marjo.seppanen@oulu.fi
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